SPACER DEKOMPRESYINY
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CIYMTEST SPACER
DEROMPRESYINY?

Wyobraz sobie swoje idealne spa.
Okolicznosci, w ktérych mozesz sie w
petni  zrelaksowa¢, zapomnieC 0
zmartwieniach i trudach  dnia
codziennego, zaczerpngC oddechu,
zregenerowa¢  umyst i ciato,
zresetowac sie.

Tym wiasnie jest dla psa spacer
dekompresyjny :)

Dbajgc o brak ciggtego narzucania
tras spacerowych, wymysinych zabaw
czy Cwiczen i szkolen - postawienie na
najprostsze  towarzyszenie psu,
przebywanie z nim, cieszenie sie
swojg obecnoscig, harmonizowanie,
przyglgdanie Swiatu - stworzysz nie
tylko okolicznosci na relaks, zdrowg
decyzyjnos¢ oraz poprawe zdolnosci
poznawczych, ale bedziesz takze
budowac z nim piekng relacje.

A CO najwazniejsze, masz to catkiem
za darmo :)



JAK WYGLADA SPACER DEKOMPRESYINY?

IdzZ z psem na dtugi spacer w ciche i spokojne
miejsce: las, teren podlesny, na fgke czy do
miejskiego parku w nieuczeszczanych godzinach.
Wybieraj miejsca, o jak najmniejszej ilosci
dodatkowych bodzcow  (dzwiekowych, ruchowych,
spotecznych itp.).

Zatéz psiakowi wygodne szelki typu guard lub y-
harness (nie krepujg naturalnych ruchow, sprzyjaja
wrasciwemu rozwojowi fizycznemu i nie uszkadzajg
tkanek oraz kregostupa), przypnij do nich dtuga 10-20
metrowa linke treningowa. Jesli Twoj pies ma
solidnie opanowane przywotanie - rewelacja, mozesz
pusci¢ go luzem¥.

Pozwél psu swobodnie sie przemieszcza¢ w jego
tempie, weszyCieksplorowac wedle uznania, chodzic
po roznych powierzchniach, odpoczywac lub... nic nie
robi¢. Daj sie prowadzi¢. Obserwuj, jakie aktywnosci
pies podejmuje sam z siebie, co lubi robic.

Nie éwiczcie zadnych umiejetnosci, nie zachecaj
psa do zabawy, nie kontroluj ciagle tego, co robi.
Towarzysz psiakowi w jego eksploracji. Angazuj sie w
aktywnosci, kiedy pies Cie do nich zaprasza.
Interweniuj tylko wtedy, kiedy obawiasz sie o jego
bezpieczenstwo. Pamietajcie o przerwach - usigdz,
kucnij, odetchnij gteboko :)

*Pamietaj, ze w polskich lasach obowigzuje nakaz trzymania psow
na smyczy/lince. Rozwaznie wybieraj miejsca puszczania psa luzem.
Dbajmy o bezpieczeristwo nie tylko naszych pséw, ale i dzikich zwierzgt.



~ TYTTWOT SPOKO]

Twoje  samopoczucie,  spokd] i
umiejetnos¢ regulacji, przektadaja
sie na odczucia Twojego psiego
przyjaciela.

Poszukaj swoich sposobow na to, aby
wracaC do emocjonalnej rownowagi.
Ponizej zostawiam kilka pomystow :)

e Praca z oddechem.
* Medytacja.

e tagodna yoga I  Cwiczenia
oddechowe,
e Swiadome i uwazne skupianie

uwagi na elementach przyrody:
niebie, chmurach, drzewie, trawie.

* Muzyka relaksacyjna.

e Powolny spacer.

e Kagpiele lesne.

e Napinanie i luzowanie miesni.

* Masaz/automasaz.

e Zamkniecie oczu na chwile.

e Powolne picie herbaty.

* Praktyka wdziecznosci.

* Terapia/ praca z emocjami.




[ALETY SPACERU DEKOMPRESYINEGD

WYCISZANIE,
ODPOCZYNEK 0D
BODICOW.
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NA CO IWRACAC UWAGE?

Pamietaj, ze kazdy pies jest inny. Moze miec nieco inne potrzeby,
byC wrazliwszym na inne bodzce. Dla jednego psa las peten
zapachow dzikie] zwierzyny bedzie wspaniatym miejscem na
odpoczynek, fajng prace gtowg, dla innego moze byc strefg, w ktorej
emocje szalejg i nijak sie zrelaksowacC. Najlepsze, co mozesz
zrobi¢, to obserwowaé swojego psa i analizowaé, jakie
warunki sprzyjajg jego wyciszaniu.

Mozesz sie wspomaoc ponizszymi pytaniami:

e (Czy podczas spaceru w danym miejscu psiak sie odpreza,
swobodnie chodzi, jego ciato jest rozluznione?

e (Czy obserwujesz duzo sygnatdw stresu np. dyszenie, ziajanie
(nie zwigzane z fizycznym zmeczeniem), szeroko otwarte oczy,
popiskiwanie, nieustanne ciggniecie na smyczy, sztywnos¢ ciata?

* Jak pies zachowuje sie zaraz po spacerze, jak kilka godzin po
nim, a jak nastepnego dnia?

e (Czy z czasem widzisz zmiany na lepsze w jego codziennym
zachowaniu? Spi glebiej i spokojniej, szybciej wraca do
rownowagi po stresujgcym wydarzeniu?



[APAMIETA]

Organizuj spacery dekompresyjne tak
czesto, jak tylko mozesz, nawet
kazdego dnia. Ciesz sie waszym
wspoélnym czasem, odpocznij z psem
W przyrodzie, zwolnijcie razem tempo.

Nie narzucaj sobie czasu w ruchu. Ty
najlepiej znasz mozliwosci swojego psa,
wiesz na co pozwala jego stan zdrowia.
Lezenie w trawie i obserwowanie Swiata
to tez fajnie wyciszajgce zajecia.

Im bardziej reaktywny i energiczny jest
Twoj pies, tym wiecej wyciszania i
relaksu potrzebuje w  swoim
codziennym zyciu.



Na mojej stronie www oraz w
mediach spotecznosciowych
staram sie dzieli¢ psig wiedzg i
ciekawostkami.

Zajrzyj w zaktadke DARMOWE
MATERIALY i na BLOGA.

Jesli mierzysz sie z psimi
trudnosciami, z ktérymi nie
potrafisz  sobie samodzielnie

poradzic, zapraszam na
konsultacje lub sesje
szkoleniowe.

Trzymaj sie ciepto!
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